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IV. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Deskripsi Hasil Penelitian 
Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh latihan circuit 
training dan jenis kelamin terhadap kekuatan atlet Rugby Daerah Istimewa 
Yogyakarta (DIY) Tahun 2019. Dalam penelitian ini peneliti menggunakan dua 
kelompok dalam melakukan yaitu kelompok A dan kelompok B. Hasil dari masing-
masing pada kelompok tersebut diuraikan sebagai berikut:  
1. Kelompok A 
Pada kelompok A dilakukan beberapa tes yaitu yoyo test, lari 20 meter, lari 
40 meter, illinoist agility, T run test, wall seat, sit up, push up, dan standing long 
jump. Hasil dari masing-masing tes tersebut dapat di peroleh sebagai berikut:   
 
a. Wall Seat Kanan 
Hasil data wall seat kanan atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 7. Hasil Data Wall seat kanan kelompok A 
Responden Pretest Posttest 
Handika 67 126 
Satria 64 127 
Septi 101 121 
Emil 73 190 
Mean 76,250 141,0000 
Median 70,000 126,5000 
Mode 64,0a 121,00a 
SD 16,9189 32,77194 
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Hasil data Wall seat kanan atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 pada kelompok A apabila dideskripsikan berdasarkan jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 8. Distribusi hasil Wall seat kanan berdasarkan jenis kelamin 
Responden laki – laki  Responden Perempuan 
 Pretest Posttest  Pretest Posttest 
Handika 67 126 Septi 101 121 
Satria 64 127 Emil 73 190 
Mean 65,5000 126,5000 Mean 87,0000 155,50 
Median 65,5000 126,5000 Median 87,0000 155,50 
Mode 64,00a 126,00a Mode 73,00a 121,00a 
SD 2,12132 0,70711 SD 19,79 48,79 
 
b. Wall Seat Kiri 
Hasil data Wall seat kiri atlet Rugby DIY tahun 2019 dengan latihan 
utility dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 9. Hasil Data Wall seat kiri kelompok A 
Responden Pretest Posttest 
Handika 91 135 
Satria 71 125 
Septi 89 99 
Emil 60 74 
Mean 77,7500 108,2500 
Median 80,0000 112,0000 
Mode 60,00a 74,00a 
SD 14,86327 27,41502 
 
Hasil data Wall seat kiri atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 pada kelompok A apabila di deskripsikan berdasaran jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 10. Distribusi hasil Wall seat kiri berdasarkan jenis kelamin 
Responden Laki – laki  Responden Perempuan Pretest Posttest Pretest Posttest 
Handika 91 135 Septi 89 99 
Satria 71 125 Emil 60 74 
Mean 81 130 Mean 74,5 86,5 
Median 81 130 Median 74,5 86,5 
Mode 71,00 125,00 Mode 60,00 74,00 
SD 14,1421 7,07107 SD 20,5061 17,6776 
 
c. Sit up 
Hasil data Sit up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tahun 
2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 11. Hasil Data Sit up kelompok A 
Responden Pretest Posttest 
Handika 34 35 
Satria 18 22 
Septi 18 26 
Emil 23 27 
Mean 23,2500 27,5000 
Median 20,5000 26,5000 
Mode 18,00 22,00a 
SD 7,54431 5,44671 
 
Hasil data Sit up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tahun 
2019 pada kelompok A apabila dideskripsikan berdasarkan jenis kelamin 
dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 12. Distribusi hasil Sit up berdasarkan jenis kelamin 
Responden Laki – laki  Responden Perempuan Pretest Posttest Pretest Posttest 
Handika 34 35 Septi 18 26 
Satria 18 22 Emil 23 27 
Mean 26,00 28,50 Mean 20,50 26,50 
Median 26,00 28,50 Median 20,50 26,50 
Mode 18,00a 22,00a Mode 18,00a 26,00a 
SD 11,31371 9,19239 SD 3,53553 0,70711 
 
d. Push ups 
Hasil data Push ups atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) 
tahun 2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 13. Hasil Data Push ups kelompok A 
Responden Pretest Posttest 
Handika 39 47 
Satria 30 36 
Septi 25 36 
Emil 26 35 
Mean 30,0000 38,5000 
Median 28,0000 36,0000 
Mode 25,00a 36,00 
SD 6,37704 5,68624 
 
Hasil data Push ups atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) 
tahun 2019 pada kelompok A apabila dideskripsikan berdasarkan jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 14. Distribusi hasil Push ups berdasarkan jenis kelamin 
Responden Laki – laki  Responden Perempuan Pretest Posttest Pretest Posttest 
Handika 39 47 Septi 25 36 
Satria 30 36 Emil 26 35 
Mean 34,5000 41,5000 Mean 25,5000 35,5000 
Median 34,5000 41,5000 Median 25,5000 35,5000 
Mode 30,00a 36,00a Mode 25,00a 35,00a 
SD 6,36396 7,77817 SD 0,70711 0,70711 
 
2. Kelompok B 
a. Wall Seat Kanan 
Hasil data Wall seat kanan atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 15. Hasil Data Wall seat kanan kelompok B 
Responden Pretest Posttest 
Nino 82 83 
Dodo 148 159 
Reza 74 75 
Riza 81 94 
Fafi 63 91 
Nabil 79 73 
Indri 32 66 
Mean 79,857 91,5714 
Median 79,000 83,0000 
Mode 32,0a 66,00a 
SD 34,7823 31,35739 
 
Hasil data Wall seat kanan atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 pada kelompok B apabila dideskripsikan berdasarkan jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 16. Distribusi hasil Wall seat kanan berdasarkan jenis kelamin 
Responden laki – laki  Responden Perempuan 
 Pretest Posttest  Pretest Posttest 
Nino 82 83 Fafi 63 91 
Dodo 148 159 Nabil 79 73 
Reza 74 75 Indri 32 66 
Riza 81 94    
Mean 96,2500 102,7500 Mean 58,0000 76,6667 
Median 81,5000 88,5000 Median 63,0000 73,0000 
Mode 74,00a 75,00a Mode 32,00a 66,00a 
SD 34,68309 38,30035 SD 23,89561 12,89703 
 
b. Wall Seat Kiri 
Hasil data Wall seat kiri atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 17. Hasil Data Wall seat kiri kelompok B 
Responden Pretest Posttest 
Nino 74 73 
Dodo 87 152 
Reza 70 82 
Riza 159 161 
Fafi 85 74 
Nabil 62 74 
Indri 71 65 
Mean 86,8571 97,2857 
Median 74,0000 74,0000 
Mode 62,00a 74,00 
SD 32,98196 40,83183 
 
Hasil data Wall seat kiri atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta 
(DIY) tahun 2019 pada kelompok B apabila dideskripsikan berdasarkan jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabe di bawah ini: 
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Tabel 18. Distribusi hasil Wall seat kiri berdasarkan jenis kelamin 
Responden laki – laki  Responden Perempuan 
 Pretest Posttest  Pretest Posttest 
Nino 74 73 Fafi 85 74 
Dodo 87 152 Nabil 62 74 
Reza 70 82 Indri 71 65 
Riza 159 161    
Mean 97,5000 117,0000 Mean 72,6667 71,0000 
Median 80,5000 117,0000 Median 71,0000 74,0000 
Mode 70,00a 73,00a Mode 62,00a 74,00 
SD 41,63732 45,90570 SD 11,59023 5,19615 
 
c. Sit up 
Hasil data Sit up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tahun 
2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 19. Hasil Data Sit ups kelompok B 
Responden Pretest Posttest 
Nino 30 28 
Dodo 24 29 
Reza 32 25 
Riza 19 30 
Fafi 19 24 
Nabil 22 23 
Indri 13 13 
Mean 22,7143 24,5714 
Median 22,0000 25,0000 
Mode 19,00 13,00a 
SD 6,62607 5,74042 
 
Hasil data Sit up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) tahun 
2019 pada kelompok A apabila dideskripsikan berdasarkan jenis kelamin 
dapat dilihat pada tabe di bawah ini: 
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Tabel 20. Distribusi hasil Sit ups berdasarkan jenis kelamin 
Responden Laki – laki  Responden Perempuan Pretest Posttest Pretest Posttest 
Nino 30 28 Fafi 19 24 
Dodo 24 29 Nabil 22 23 
Reza 32 25 Indri 13 13 
Riza 19 30    
Mean 26,2500 28,0000 Mean 18,0000 20,0000 
Median 27,0000 28,5000 Median 19,0000 23,0000 
Mode 19,00a 25,00a Mode 13,00a 13,00a 
SD 5,90903 2,16025 SD 4,58258 6,08276 
 
d. Push up  
Hasil data Push up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) 
tahun 2019 dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
Tabel 21. Hasil Data Push ups kelompok B 
Responden Pretest Posttest 
Nino 39 41 
Dodo 30 30 
Reza 32 36 
Riza 29 35 
Fafi 29 28 
Nabil 24 27 
Indri 25 27 
Mean 29,7143 32,0000 
Median 29,0000 30,0000 
Mode 29,00 27,00 
SD 4,95696 5,41603 
 
Hasil data Push up atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) 
tahun 2019 pada kelompok A apabila dideskripsikan berdasarkan jenis 
kelamin dapat dilihat pada tabel di bawah ini: 
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Tabel 22. Distribusi hasil Push ups berdasarkan jenis kelamin 
Responden laki – laki  Responden Perempuan 
 Pretest Posttest  Pretest Posttest 
Nino 39 41 Fafi 29 28 
Dodo 30 30 Nabil 24 27 
Reza 32 36 Indri 25 27 
Riza 29 35    
Mean 32,5000 35,5000 Mean 26,0000 27,3333 
Median 31,0000 35,5000 Median 25,0000 27,0000 
Mode 29,00a 30,00a Mode 24,00a 27,00 
SD 4,51 4,51 SD 2,64575 5,7735 
 
B. Hasi Uji Hipotesisi  
1. Perbedaan Pengaruh dengan Program Latihan Circuit Training A dan 
Circuit Training B  . 
Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang 
telah diajukan. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan 
atau penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t (paired 
sample t test) pada taraf signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat 
pada Tabel 39 di bawah ini:  
Tabel 23. Hasil Uji Hipotesis (Uji t) 
Kelompok A – 
Kelompok B 
Df T tabel T 
hitung 
P Sig 5 % 
wall seat kanan  3 2,353 2,477 0,035 0,05 
wall seat kiri  3 2,353 0,474 0,647 0,05 
sit up  3 2,353 0,828 0,429 0,05 
push up  3 2,353 1,883 0,092 0,05 
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a. Wall seat Kanan 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kanan diperoleh nilai t 
hitung (2,477) > t tabel (2,353), dan nilai p (0,034) < dari 0,05, demikian diartikan 
ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Wall seat kanan”. 
b. Wall seat Kiri 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kiri diperoleh nilai t hitung 
(0,474) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,647) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Wall seat kiri”. 
c. Sit Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung 
(0,828) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,429) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Sit Up”. 
d. Push Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push Up diperoleh nilai t hitung 
(1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Push Up”. 
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2. Perbedaan antara Laki–laki dan Perempuan yang Diberi Treatmen 
Program Latihan Circuit training A dan Circuit Training B   
a. Kelompok A 
Uji t dalam penelitian ini dimaksudkan untuk menjawab hipotesis yang 
telah diajukan. Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan 
atau penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t 
(paired sample t test) pada taraf signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) 
dapat dilihat pada tabel di bawah ini:  
Tabel 24. Hasil Uji Hipotesis (Uji t) Kelompok A 
Laki-laki – perempuan Df T tabel T hitung P Sig 5 % 
Wall seat kanan 3 2,353 0,840 0,489 0,05 
Wall seat kiri 3 2,353 3,231 0,084 0,05 
Sit up 3 2,353 0,307 0,788 0,05 
Push up 3 2,353 1,086 0,391 0,05 
 
1) Wall seat kanan 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kanan diperoleh nilai 
t hitung (1,067) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,314) > dari 0,05, demikian 
diartikan tidak ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan 
perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Circuit Training A   
pada kemampuan Wall seat kanan”. 
2) Wall seat kiri  
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kiri diperoleh nilai t 
hitung (1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian 
diartikan tidak ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan 
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perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Circuit Training A   
pada kemampuan Wall seat kiri”. 
3) Sit Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung 
(1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang 
di beri treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan 
Sit Up”. 
4) Push Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push Up diperoleh nilai t hitung 
(1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang 
di beri treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan 
Push Up”. 
b. Kelompok B 
Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau 
penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t (paired 
sample t test) pada taraf signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat dilihat 
pada tabel di bawah ini:  
Tabel 25 .Hasil Uji Hipotesis (Uji t) Kelompok B 
Pretest – posttest Df T tabel T hitung P Sig 5 % 
Wall seat kanan 6 1,943 1,110 0,318 0,05 
Wall seat kiri 6 1,943 1,687 0,152 0,05 
Sit up 6 1,943 2,497 0,055 0,05 
Push up 6 1,943 3,045 0,029 0,05 
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1) Wall seat kanan 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kanan diperoleh nilai 
t hitung (1,110) < t tabel (1,943), dan nilai p (0,318) > dari 0,05, demikian 
diartikan tidak ada perbedaan pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan 
perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Circuit training B   pada 
kemampuan Wall seat kanan”. 
2) Wall seat kiri  
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kiri diperoleh nilai t 
hitung (1,678) < t tabel (1,943), dan nilai p (0,152) > dari 0,05, demikian 
diartikan tidak ada perbedaan pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan 
perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Cirkuit training B   pada 
kemampuan Wall seat kiri”. 
3) Sit Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung 
(2,497) > t tabel (1,943), dan nilai p (0,055) < dari 0,05, demikian diartikan 
ada perbedaan pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan perempuan 
yang di beri treatmen Program Latihan Cirkuit training B   pada 
kemampuan Sit Up”. 
4) Push Up 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push Up diperoleh nilai t hitung 
(3,045) > t tabel (1,943), dan nilai p (0,029) < dari 0,05, demikian diartikan 
ada perbedaan pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan perempuan 
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yang di beri treatmen Program Latihan Cirkuit training B   pada 
kemampuan Push Up”. 
 
C. Pembahasan  
Rugby adalah permainan dengan bola sebagai objek utama untuk dibawa 
melewati garis gawang musuh dan membantingnya ke tanah untuk memperoleh 
nilai. Rugby merupakan olahraga dengan aspek yang unik, berbeda dengan olahraga 
lainnya. Pemenang pertandingan Rugby adalah tim yang pemain-pemainnya 
mampu membawa bola dan memanfaatkan lapangan dengan baik dengan 
menghindari lawan serta menang pada penguasaan bola. 
Beberapa instruktur olahraga sering memandang kekuatan hanya sebagai 
tampilan eksplosif dari keterampilan atlet. Namun, terutama dalam kasus Rugby, 
pelatihan kekuatan harus sesuai dengan kebutuhan permainan dan juga harus 
spesifik posisi. Karena itu, kekuatan dapat dilatih untuk menjadi ledakan energi 
tinggi dengan kualitas atletik. Daya tahan daya, atau kemampuan untuk 
berakselerasi-deselerasi berulang kali, dengan cepat mengubah arah dan 
mendorong dan mendorong scrum selama durasi permainan. 
Sebenarnya Periodisasi menjelang Pra PON untuk atlet Rugby Daerah 
Istimewa Yogyakarta sudah dimulai pada bulan Desember 2018. Kemunduran 
tersebut dikarenakan Persatuan Rugby Union Indonesia (PRUI) Daerah Istimewa 
Yogyakarta (DIY) kedatangan tamu dari Ryutsu Keizai University (RKU) bernama 
Subaru Higa, lulusan magister olahraga di universitas tersebut. Subaru Higa yang 
dulunya atlet Rugby dari Ryutsu Keizai University (RKU) dan bekerjasama dengan 
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Japan International Cooperation Agency (JICA). Pada kunjungan Subaru ke Daerah 
Istimewa Yogyakarta (DIY) ini lebih di fokuskan untuk berbagi pengalaman 
pertandingan mengenai teknik dan taktik bermain. Selain itu juga berkunjung ke 
Kulon Progo untuk sosialisai Rugby  diberbagai sekolah.  Yogyakarta memiliki atlet 
Rugby dari anak sekkolah dasar hingga orang dewasa. Sehingga untuk penyuluhan 
ke sekolah – sekolah untuk sementara tidak dilanjutkan. Karena sebagian atlet juga 
membantu melancarkan kegiatan tersebut sehingga pelatihan untuk Pra PON di 
tunda sampai pertangahan Januari. 
Kegiatan tersebut menyebabkan mundurnya jadwal periodisasi yang 
seharusnya di mulai bulan Desember menjadi akhir Januari. Pre Test yang Awal 
yang dilaksanakan tanggal 21 Desember 2019 . Uji Coba Penelitian dilaksanakan 
pada tanggal 15-30 Februari 2019.  Pre Test kedua dilaksanakan pada tangal 17 
Februari 2019. Treatmen dilaksanakan pada hari Senin, Rabu dan Jumat.Treatmen 
diberikan sebelum latihan inti. Latihan dilaksanakan di Lapangan Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negeri Yogyakarta dan Lapangan Klebengan, Mrican, 
Sleman. 
Atlet Rugby Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY) mempuyai sedikitnya 72 
atlet. Pada Tahun 2019, 4 atlet diantaranya sedang mengikuti Pelatnas di Gumuk 
Pasir, Parang Tritis, Bantul. Sebagian besar masih menempuh pendidikan di 
perkuliahan. 21 diantaranya menyanggupi untuk rutin mengikuti treatmen. Tetapi 
pada kenyataannya yang berangkat terus dan tidak pernah absen sebanyak 11 atlet. 
Ketidakhadiran mereka disebabkan karena jadwal bertepatan dengan jadwal kuliah, 
atau kepentingan keluarga. 
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Circuit training biasanya digunakan untuk meningkatkan daya tahan tetapi 
dalam penelitian ini digunakan untuk peningkatan kekuatan. Peningkatan kekuatan 
di khususkan dalam periodesasi adaptasi anatomi. Peneliti yakin mengambil 
metode latihan circuit training tersebut karena dalam buku periodization in Rugby 
oleh Bompa dan Claro menyarankan untuk mengginakan circuit training yang telah 
dicontohkan. 
Olahraga Rugby di kategorikan menjadi 3 yaitu laki-laki , perempuan dan 
campuran. Campuran disini adalah dalam satu tim terdiri dari atlet laki laki dan 
perempuan. Kategori mix hanya boleh dipertandingkan dibawah umur 15 tahun. 
Altet Rugby yang mengikuti Pra PON berusia diatas 15 tahun. Atlet tersebut berusia 
antara 18-24 tahun. Sejumlah penelitian membuktikan jika laki laki memiliki massa 
otot yang lebih besar daripada perempuan. Tatapi, massa otot besar tidak menjamin 
otot mempunyai ketahanan yang kuat. Sehingga dalam penelitian ini hanya 
menggunakan perbandingan laki laki dan perempuan.  
Seluruh treatmen dan test bersumber dari website brian mac. Sebenarnya ada 
banyak bentuk latihan dan test yang disediakan tetapi karena menyesuaikan dengan 
esensi latihan dan circuit training sehingga disesuaikan. Menggunakan wall seat test 
untuk mengukur kekuatan kaki, sit up untuk perut dan push up untuk tangan. Untuk 
treatmen meliputi Step Up, Lari, Push Up, Back Up, Russian twist, Plank Up and 
Down, Two Leg Slalom Jump, dan Sit Up.  
Step Up dilakukan pada bangku kursi dengan ketinggian 40 sentimeter. Untuk 
tingkat kesulitan pemula. Otot yang bekerja saat step up adalah kuadrisep, otot 
bokong dan otot perut. Berdiri tegak di belakang kotak. Letakkan kedua tangan di 
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pinggul dan satu kaki di atas kotak. orong tumit ke dalam kotak, lalu geser pinggul 
ke atas. Selesaikan dengan melangkahkan kaki lainnya ke atas kotak. Lakukan 
gerakan sebaliknya untuk kembali. Kegiatan ini dilakukan selama 30 detik di awali 
kaki kiri atau kanan kemudian istirahat 15 detik dan dilanjutkan 90 detik di awali 
kaki sebaliknya. Jika tadi kiri sekarang gentian yang kanan.  Sementara pada 
kelompok Circuit Training B melakukan lari keliling lapangan selama 3 menit. 
Kemudian istirahat selama 30 detik. Perbadaan treatmen di pos ini sangat terlihat 
pada menit pertama.  Seperti produksi keringat pada kelompok B dengan Lari 
memproduksi keringat lebih banyak dari pada atlet kelompok circuit training A 
yang melaksanakan Step Up. Step Up berfungsi untuk penguatan kaki bagian 
bawah karena tidak dapat di pungkiri kekuatan kaki sangat penting untuk 
pertandingan Rugby seperti lari dan scrum selain bahu juga memerlukan kekuatan 
kaki untuk mendorong lawan. 
Push up yang dilakukan pada pos kedua dilakukan selama 60 detik atau satu 
menit. Bertujuan untuk penguatan tangan. Kemudian istirahat selama 15 detik. 
Push-up dilakukan dengan cara menumpukan seluruh tubuh pada kekuatan lengan 
sehingga efek pengencangan pada otot lengan Anda akan telihat lebih signifikan 
jika rutin melakukannya dengan disiplin dan benar. Selain bisa mengencangkan otot 
lengan, olahraga push-up juga dapat membantu mengecilkan otot pada bagian 
perut. Kegiatan yang sering dilakukan atau sudah tidak asing lagi untuk atlet Rugby. 
Kegiatan push up ini sangat penting karena di dalam pertandingan Rugby tidak 
jarang atlet Rugby jatuh tersungkur dan memerlukan kekuatan tangan yang lebih 
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untuk bangun. Selain itu untuk tackle jua perlu kekuatan tangan untuk menarik 
lawan agar terjatuh. 
Latihan back up untuk meningkatkan kekuatan otot punggung. latihan yang 
dilakukan dengan permukaan tidur telungkup kemudian menaikkan bagian dada 
hingga kepala ke atas ke bawah dan seterusnya. Back Up yang dilakukan pada pos 
ketiga dilakukan selama 60 detik atau satu menit. Kemudian istirahat selama 15 
detik. Kekuatan otot punggung sangat diperlukan saat scrum dan tackle. 
Russian twist dilakukan di lantai dengan lutut dan pinggul ditekuk 90 derajat 
dan telapak kaki rata di lantai, memegang pelat pemberat dengan lengan lurus 
sepenuhnya di depan dada.Condong ke belakang sehingga tubuh bagian atas berada 
pada sudut 45 derajat. Gunakan otot perut untuk memutar tubuh bagian atas sejauh 
mungkin ke satu arah sebelum membalik gerakan dan kembali ke posisi awal untuk 
berputar ke arah berbeda. Dilakukan pada pos keempat dilakukan selama 60 detik 
atau satu menit. Kemudian istirahat selama 15 detik. Latihan ini akan mendukung 
kekuatan kaki lebih menyeluruh dan menjaga struktur dari otot kaki. 
Plank Up and Down untuk penguatan otot utamanya adalah bagian lengan. 
Otot sekunder adalah glutes, pergelangan tangan dan bahu .Seperti posisi push up 
tetapi posisi tangan bergantian di tekuk dan diluruskan secara bergantian. Manfaat 
dari latihan ini tidak jauh beda dari push up hanya lebih menekan otot utama yang 
bekerta tangan dan perut. 
Two Leg Slalom Jump melompat ke samping kanan dan kiri untuk penguatan 
kaki . Dalam pelaksanaannya lompatan sejauh lebar matras kurang lebih 80 
sentimeter. Saat pelaksanaan selama satu menit atlet sering berhenti karena sudah 
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merasa kelelahan. Tetapi setelah beberapa minggu atlet mengalami kemajuan 
dalam pelaksanaannya dengan tidak berhenti atau ada jeda dalam melakukan two 
leg slalom jump. 
Sit Up adalah kegiatan yang sudah tidak asing bagi atlet Rugby. Latihan untuk 
penguatan perut juga menjadi indikasi kekuatan atlet Rugby. Saat pertandingan di 
perlukan seperti saat terjatuh posisi terlentang dan mengharuskan bangun dengan 
cepat. 
Seperti yang disarankan dalam buku Periodization in Rugby tujuan utama 
dalam adaptasi anatomi adalah untuk meningkatkan potensi kerja semua atlet 
melalui pelatihan pernafasan dan jantung yang semakin meningkat. Pelatihan 
pernafasan dapat dirasakan saat treatmen dan pergantian pos. Meningkatkan 
pengkonsisian umum. Jadi treatmen ini dibuat secara umum atau menyeluruh mulai 
dari tangan, perut dan kaki. Ketahanan dengan menyesuaikan ligament, tendon,dan 
jaringan – jaringan otot untuk mengikuti fase latihan kekuatan selanjutnya. Setelah 
atlet melewati fase adaptasi anatomi diharapkan atlet mengalami peningkatkan 
kekuatan dan terbukti dengan hasil post test para atlet mengalami peningkatan 
meskipun setiap individu mengalami peningkatan yang berbeda. Dan manfaat lain 
yang tidak kalah penting adalah mencegah cedera. 
Dalam penelitian ini bermaksud untuk mengetahui perbedaan pengaruh 
dengan program latihan Circuit Training A dan Cirkuit Training B   dan perbedaan 
pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan perempuan yang diberi treatmen 
program latihan Circuit Training A dan Cirkuit Training B  . Berdasarkan hasil 
penelitian di atas diketahui bahwa :  
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1. Pada uji hiptesisi yang pertama diketahui bahwa tidak ada perbedaan yang 
signifikan antara pengaruh dengan Program Latihan Circuit training A dan 
Cirkuit Training B  . Hasil tersebut menunjukan jika latihan yang diberikan 
memberikan pengaruh kepada atlet Rugby, akan tetapi perbedaan anatara 
kelompok A dan kelompok B tidak terlalu signifikan, hal tersebut dibuktikan 
dengan nilai nilai t hitung < t tabel, dan nilai p > dari 0,05. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kanan diperoleh nilai t 
hitung (2,477) > t tabel (2,353), dan nilai p (0,034) < dari 0,05, demikian diartikan 
ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Wall seat kanan. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kiri diperoleh nilai t hitung 
(0,474) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,647) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Wall seat kiri. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung 
(0,828) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,429) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Sit Up. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push Up diperoleh nilai t hitung 
(1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan 
tidak ada perbedaan yang sigifikan pengaruh dengan Program Latihan Circuit 
training A dan Cirkuit training B   terhadap kemampuan Push Up. 
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2. Pada hipotesis kedua bermaksud untuk mengetahui perbedaan antara laki – laki 
dan perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Circuit Training A dan 
Cirkuit Training B.  
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kanan diperoleh nilai t hitung 
(1,067) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,314) > dari 0,05, demikian diartikan tidak 
ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang di beri 
treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan Wall seat 
kanan. Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall seat kiri diperoleh nilai t hitung 
(1,883) < t tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan tidak 
ada perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang di beri 
treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan Wall seat kiri. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung (1,883) < t 
tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan tidak ada 
perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang di beri 
treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan Sit Up. 
Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push Up diperoleh nilai t hitung (1,883) < t 
tabel (2,353), dan nilai p (0,092) > dari 0,05, demikian diartikan tidak ada 
perbedaan yang sigifikan antara laki – laki dan perempuan yang di beri 
treatmen Program Latihan Circuit Training A   pada kemampuan Push Up. 
Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui penerimaan atau 
penolakan hipotesis yang diajukan, uji hipotesis menggunakan uji-t (paired 
sample t test) pada taraf signifikan 5 %. Hasil uji hipotesis (uji-t) dapat 
dianalisis pada Kelompok B bahwa berdasarkan hasil analisisi uji t pada Wall 
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seat kanan diperoleh nilai t hitung (1,110) < t tabel (1,943), dan nilai p (0,318) > 
dari 0,05, demikian diartikan tidak ada perbedaan pengaruh yang berbeda 
antara laki – laki dan perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Circuit 
training B   pada kemampuan Wall seat kanan. Berdasarkan hasil analisisi uji t 
pada Wall seat kiri diperoleh nilai t hitung (1,678) < t tabel (1,943), dan nilai p 
(0,152) > dari 0,05, demikian diartikan tidak ada perbedaan pengaruh yang 
berbeda antara laki – laki dan perempuan yang di beri treatmen Program 
Latihan Cirkuit training B   pada kemampuan Wall seat kiri. Berdasarkan hasil 
analisisi uji t pada Sit Up diperoleh nilai t hitung (2,497) > t tabel (1,943), dan nilai 
p (0,055) < dari 0,05, demikian diartikan ada perbedaan pengaruh yang berbeda 
antara laki – laki dan perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Cirkuit 
training B   pada kemampuan Sit Up. Berdasarkan hasil analisisi uji t pada Push 
Up diperoleh nilai t hitung (3,045) > t tabel (1,943), dan nilai p (0,029) < dari 0,05, 
demikian diartikan ada perbedaan pengaruh yang berbeda antara laki – laki dan 
perempuan yang di beri treatmen Program Latihan Cirkuit training B   pada 
kemampuan Push Up. 
Pada kelompok A diperoleh tidak ada perbedaan yang signifikan terhadap 
atlet Rugby, sehingga dapat dikatakan bahwa antara laki-laki dan perempuan 
ada perbedaan yang signifikan hasil tersbeut dapat dibuktikan dengan niai nilai 
t hitung > t tabel, dan nilai p  < dari 0,05. Oleh karena itu dapat diartikan pada 
kempok B jenis kelamin sangat mempengaruhi hasil penelitian hal tersebut. 
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D. Keterbatansan Peneitian  
Penelitian ini telah dilakukan sebaik-baiknya, tetapi masih memiliki 
keterbatasan dan kekurangan, diantaranya: 
1. Peneliti tidak mengontrol lebih lanjut setelah penelitian selesai, sehingga 
hasilnya dapat bersifat sementara, perlu adanya latihan yang rutin dilakukan. 
2. Pengambilan data peneliti tidak mempu mengontrol aktivitas subjek, sehingga 
keadaan subjek pada waktu tes ada yang dalam keadaan fit dan ada yang kurang 
fit. Namun demikian data yang diperoleh tetap digunakan karena untuk 
menghemat waktu dan biaya penelitian. 
3. Peneliti tidak mengontrol aktivitas diluar latihan yang dapat mempengaruhi 
hasil kekuatan. 
 
